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KOMU JE RADY, TOMU JE POMOCI

StA™eda, 28 duben 2021

Mluvit o duAjevnA-m zdravA- je poA™A;d trochu "divnAYz". Mimochodem, celkem otevA™enA> o sobA> A™A-kAjm, A¥.e jsem
psychiatrickAY%: pacient (a hodlAjm jA-m zAstat i nadAjle). TakA¥%e se zas a znovu snaA¥%A-m dAslat nAsco pro svA© duAjevn/
zdravA- i v dobA> pandemie. Co mi pomAjhA; a co by moA¥nAj mohlo pomoct nAskomu z vAjs? TA-m fakt netvrdA-m, A¥ze mA
univerzAjInA- nAjvod na vAjechno, jen pAir postA™ehA™z vlastnA-ho A¥ivota:

NemusA-m zvlAjdat vAjechno

UpA™A-mnA> mi rAjdoby motivaAenA- doporuAeenA- o tom, co vAjechno se dAj v domAijcA- karantA©nAs stihnout a vylepAjit,
krapet krkem. Ne, fakt nebudu umAst A«A-nsky (i kdyA¥: moje kamarAjdka Nela a sestA™enka SaAja na tom pilnA> pracujA-), a
ze mA> najednou nestane milovnA-k jA3gy, i kdyA¥s mnoha jinA¥%m zrovna tenhle pohyb vyhovuje. MA-sto toho svA©mu okolA-
pravidelnA> hlAjsA-m, A¥e prAjvA> nedAsIAim nic. BAY:t nAskdy neproduktivnA- je naprosto v poA™Ajdku. Beru to tak, A¥e sb
na Aeas, kdy zas budu dAs>lat nA>co uA¥siteAsnA©ho.

SnaA¥A-m se mA-t aspoA” trochu reA%im

Ve svA© podstatAs jsem chaotickAYs AslovA>k, co snadno zapomene, zda vA bec snA-dal, a jestli nemAj nA>co udAslat. Na druh
stranA> si uvAsdomuju, A¥%e v pandemii se mi snadno slijA- dny do pod|vnA©ho bezAeasA-, kdy mi pATMude zbyteA-nA© se i uA
TakA¥%e se aspoA” trochu snaA¥.A-m praV|deInA> chodit ven se svA¥%mi psy, plus mA-nus pravidelnA> a rozumnA> jA -st, dostate
spAijt (a zZAjroveA” neupadnout do A°pInA© hibernace) a udrA¥:ovat aspoA™ nA>jakA®© rituAijly, tA™eba se pokusit uAeinit ze sek
kdyA¥: mA> AsekA; videocall.

Sleduji zprAjvy, ale ne popA™A;d

JistAs, je potA™eba bAvst v obraze, ale i kdyA¥ mAjm v popisu prAjce sledovat, co se kolem covid-19 dAsje, snaA3.A-m se asp
nAskdy tyhle informace ignorovat. NAskomu v tomhle zabA-rA;j nastavit si v aplikaci Aeas, kterAv2 muA¥ze strAjvit na sA-tA-ch. J;
dAslAjm to, A¥e se snaA¥A-m vzA-t svoje psiska ven a koukat do krajiny. Aneb televizi ani sA-tA> fakt nikdo z nAjs nemusA-
sledovat poA™A;d. ZvIAjAjA¥ kdyA¥: nAjm to nedAsIA; dobA™e. Jen pro klid duAje, jestli chcete znAjt aktuAjInA- dA TeAvuitAc
staA»A- mrknout na web ministerstva zdravotnictvA-.

NepA™edstA-rAjm, A¥e jsem v pohodA>

Sice pravidelnA> narAjA%A-m na to, A¥%e mAjm myslet pozitivnA>, ale jsou chvA-le, kdy to fakt nejde. POA™Ad se to uAsA-m, ¢
Asase psychoterapie jsem pochopila, A%e dAjt najevo, A¥%e mA> nAsco Ajtve, mAjm strach nebo se cA-tA-m bezmocnAj, nenA-
ale zpAsob jak se svAY¥2mi emocemi pracovat. Pojmenovat je a pA™estat se jich obAjvat je dobrA% krok k tomu, aby se s

nimi AslovAsk nauAeil AV4A-t.

Jsem v kontaktu s fajn lidmi

Sice se s vAstAjinou svAYsch blA-zkAvsch nevA-dAim osobnAs, ale snaA3A-m se s nimi zZA stat v kontaktu a komunikovat na
dAjlku. TA™eba jim zavolat, dAit si videocall nebo poslat zprAjvu. Mimochodem, jAj sama pravidelnA> volAjm svA© babiAsce, k
je 83. Obvykle to dopadne tak, A¥e mi sdAsIA-, A¥e si dala dobrou kAjviAsku a prochAjzka lesem byla moc fajn. No, asi uA% cl
proAe se stAjle tA>AjA- dobrA©mu zdravA-.

UmA-m si A™A-ct o pomoc

Jestli mA> nA>co moje vlastnA- A°zkostnAj porucha nauAsila, tak to, A¥%e jsou chvA-le, kdy to sama fakt nedAjm a potA™ebuju |
okolA-. PoslednA-ch pAjr mAs>sA-cA bylo pro mA> dost drsnAvsch (i bez covid-19), a jAj si znovu uvA>domila, A¥e je zatracenA
dATeA%,itA© mA-t kolem sebe lidi, se kterAvami mA"A%u miuvit o tom, co proA¥A-vAijm, a tA™eba se od nich nAs>kdy i nechat
nebo se jim vybreAeet na rameni.

Ludmila B
HamplovA
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